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تمرينات عامة للرجال والنساء 


هذه التمارين تفيد في تقوية وشد عضلات البطن وإزالة الكرش تماماً 
وتخيف منطقة الخصر وحرق السعرات الحرارية 


-١‏ في الوضع راقداً تشايك اليدين خلف الراس والنهوض بالراس والانحناء حتى 
يلمس الكوع الركبه المضاده مع الابقاء على الركبتين في وضع ثني خفيف ويكرر 
التمرين لليد الآخرى ٠١5‏ مرات (هذا التمرين يساعد في شد عضلات البطن العلوية). 
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نفك 
1 


وخيد اا 
5 


ف 
0 


١‏ في الوضع جالساً تشايك اليدين خلف الرأس تضم الركيتين حتى تلامس 
الصدر ثم تقرد الرجل مره ثانية ويكرر التمرين 6و١‏ مرات (هذا التمرين 
يساعد في شد عضلات اليطن السقليه). 


في الوضع واققاً مع ضم الركبتين ورفع اليدين لأعلى مع ضمهما يتم 
الانحناء لأسفل حتى تلمس أطراف اليدين أصايع القدمين ويكرر التمرين 
٠١-0‏ مرات (هذا التمرين مفيد للعضلات البطن والظهر). 


امن 


893393١ 


40 0 


4 في الوضع واققاً مع رفع اليدين وضمهما معاً ينحنى الجزع في كل إتجاه 
لأاقصى د رجة ممكنه كم بالتيادل مع الإتجاه الآخر ويكرر التمرين ١.6‏ مرات 
(هذا التمرين يساعد في شد عضلات اليطن الجانبية). 


قن انتوم طلى أزيكه مم تفابك اليدين خلف الراس ثم الوقن بالراس '(بدون 
٠١-6‏ مرات (يقيد هذا التمرين فى تقوية عضلات اليطن). 


1 الاستلقاء على الأارض على أحد الجواتبي و رقع القدم مقرود إلى أقصى 
إرتفاع ممكن ثم تكرار التمرين بالاستلقاء على الجانب الآخر ويكرر التمرين 
٠١-4‏ مرات لكل جاتب (يقيد هذا التمرين في تقوية عضلات البطن الجانبية). 


تقل 


الاستلقاء على الأرض على أحد الجواتب و رقع القدمين معاً مفرودين ثم 
تكرار التمرين على الجانب الآخر ويكرر التمرين ١١-0‏ مرات ت لكل جانب (يفيد 
هذا التمرين أيضا في شد عضلات اليطن الجانيية). 


الاستلقاء على الوجه ثم رقع الرأس مع اليدين مفردوتين معا مع رفع 
القدمين مقرودين معاً ويكرر التمرين من 6 ٠١‏ مرات (يفيد هذا التمرين 
تقوية عضلات الظهر). 
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0 2 0 الردفين :. 95 
ظ! ل الردفين لمان وك احقواعان | الاستعانة له ريات ٠‏ 
ارفع 8 2 57 » وركوب الدراجة. الثابغة أو المتحركة . 
ذ! ولاختزال الردفين بصفة خاصة مكن 0 اثقرين التالى . 


: 


ب 2 1 7 لأرشء يلصن ام ا 
© حاولى الآن المشى أو لتقم م مرتكزة على الردفين عن 
طريق هد الساق الجنى ثم رفع البثاق اليسرى أثناء الراك وام 

مد الساق الي ا اليمنى 2 ١‏ 


0 قليلاً أ سرك الساقين . 


الا 


© حولى الآن امشى للخلف عشرة. خمطوات أخرى . 
كررى القرين :4 0 وميا : اث 


1 تمرين لاختزال: البطن (النخاص ل من الكرف) 3 


ب 


© إرقدى على الأرض ومني تبعت عل اطق دري عل 
© ائثنى ركبتيك. على مرك 0 


© [ ميل بر كبتيك معأ إلى. الناحية العنى ١‏ حتي ا يناك رضن 9 
مع الاحتفاظ بذراعيك ملامستين للأرض » على قدر المستطاع ٠‏ . 


زف 


8 0 اع اهن 0 


07 


كررى اقرين عل الجهة لجهة اليسرى . 

ميل بركبتيك 0 سي الناحية اليتترق 

إسحيى ركبتيك ناحية كوع. الذراع 0 . إثبتى قليلا 
ا | لفى ركبتيك للخلف لتعودى مرة ة أخرى إلى لومخ الاجدان 5 

| إثبتى قليلاً كررى اتمرين 30 ورات يومياً . 


5 رين لاختزال النجرد أسفل الفك مم 
التهرين الأذلهة.. ْ 


١ 
١ 


8 على الأرض أو ف ا ينا كل ظ 
اسحبى مبرة. لأعلى مع استفام طهر وسبحي لطن 

لشاضل .. ْ 0 : ْ 

2 ذقنك و 


0 


0 


5 هلا 


© اديرى رأسك ببطء ناحية الكتف. اليسرى 


© اديرى رأسك إلى المنتضف 2 ٠‏ توقفئ قليلا . 
2 حاولى الآن شد عضيلات عنقكٌ الأعلى مع إنزال 57 
' لأسفل . مع الحفاظ على وضع ذقنك عمودية على عنقك . 
© ومالك لمعه دا ثانية . 


ظ لف مع الحفاظ على وضع ”2 
© أديرى رأسك إلى جهة"ا لكتف الفنى ؛ لات بد مات 
ذقنك عمودية عل عنقلك . 


© الوك ايك امف 
.6 كررى شد عضلات اع إل لكين لأسق . ال 
كررى التهرين 4 مرات . 


الفرين الغافى : 


بان 


© اثنى رأسك ببطء إلى ده المسنان 34 حي تذهب الأذن اح 


الكنن السو ولاحظلى_آلا تنفى راسلف بر واحدة إل 
هذا الاتجاه ) وألا تلامس أذنك الكتف 3 


© اديرى رأسك إلى اوضع الإبتداى ١‏ 


© عودى مرة. ثانية إلى الوضع الأبتداق" . 
© شدى عنقك لأعلى مع نإنزال الكتفين لأسفل . أسترخى . 
١‏ اتهرين الغالك : 

٠‏ إجلسى فى الوضع الايتدائى ت 


© اديرى رأسك يرفق ناحية اليسار . 


مم 


5 الا ام يم انق لأعلي وإنزال 


1 أسك فق ناعجية اين .0 
, 0 المنتصف شدى عنقك 5 
٠‏ الكتفين لأسفل 2 
. كرري اتمرين 4 مرات . 
الفرين الرابع : 


الخلفب ذقنك فى زاوية 
8 ى تسقط للخلف: :ببطع: ». حتى يصبح_ذقاك ة ظ 
5 - م راسك تشقط 57 وا ا 5 :7 


© اسحبى كتفيك لاسفل 
"كرزى . القرلين © “مرافتا : 
القرين الخامس : 


اين : 
بيدأ ارين يمن جهة يناي 0 جهة 
0 ذقنك 0 0 ٍ 


© © © © 


استمرى فى دوران رأسك ناحية الكتف اليسرى . 

استمرى فى الدوران حتى تصلى للوضع الابتداق للتمرين . 
استمرى فى أداء هذا الفرين ثلاث مرات » ثم غيرى اتجاه دوران 
الزأس لقلاث هرات أخرى.. 


ذه 


